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REGULA DE 5 SECUNDE 


Curajul de fiecare zi 


Curajul este capacitatea de a face lucruri care 
par dificile, ínspãimântãtoare sau nesigure. 

Nu este ceva rezervat doar câtorva alesi. 

Curajul este un drept câstigat prin nastere. E 
ín noi toti. Si te asteaptã sã-l descoperi. 

O clipã de curaj fti poate schimba ziua. O zi Tti 
poate schimba viata. Si o viatã poate schim¬ 
ba lumea. 

Aceasta e adevãrata putere a curajului: scoa- 
te la luminã cea mai grozavã versiune a ta. 

Descoperã-ti curajul si vei fi capabil sã reali- 
zezi si sã experimentezi toate lucrurile la care 
ai visat. 


Da, chiar si sã schimbi lumea. 












Respect pentru oameni si cãrti 


Capitolul 1 

Cinci secunde pentru 
a-ti schimba viata 


I )acà ai cãutat acea persoanà care-ti va schimba 
viaja, uitã-te in oglindà 

I s(i pe cale sã inveti un lucru remarcabil — dureazã doar cinci 
secunde ca sã-ti schimbi viata. Sunã ca o smecherie, nu-i asa? 

I )ar nu e. E stiintã. Am sã-ti demonstrez. íti schimbi viata cu 
cã te o decizie luatã in cinci secunde, pe rând. De fapt, este 
singurul mod in care te schimbi. 

Aceasta este povestea adevãratã a Regulii de 5 secun¬ 
de: ce este, de ce functioneazã si cum a transformat vietile 

’ > j 

oamenilor din lumea largã. Regula este usor de invãtat si are 
un impact profund. Este secretul care poate schimba orice. 
Dupã ce-ai invãtat Regula, poti sã incepi s-o folosesti ime- 
cliat. Regula te va ajuta sã trãiesti, sã iubesti, sã lucrezi si sã 
vorbeçti cu mai multã incredere si cu mai mult curaj in fiecare 
/i. Foloseste-o o datà si va fi acolo pentru tine ori de çâte ori 
vei avea nevoie de ea. 

Am creat Regula de 5 secunde íntr-un moment al vietii 
mele in care totul se destrãma. Si prin totul, ínteleg chiar 
totul: cãsnicia, finantele, cariera si stima de sine ajunseserã la 
pámânt. Problemele mi se pãreau atât de mari, incât in fiecare 
dimineatã era un chin sã mã dau jos din pat. De fapt, asa a 
ínceput Regula — am inventat Regula ca sã mã ajute sã scap 
de obisnuinta de a apãsa butonul de snooze. 

Acum sapte ani, când am folosit pentru prima datã Regula, 
mi s-a pãrut cã e caraghioasã. Nu realizam atunci cã inventasem 
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o putemicã tehnicã de metacognitie care avea sã schimbe totul 
ín ceea ce priveste viata mea, munca si felul cum mã percepeam. 

Ceea ce s-a intâmplat cu mine de la descoperirea Regulii de 
5 secunde si puterea deciziilor luate in cinci secunde este de ne- 
crezut. Nu mimai cã m-am trezit — dar mi-am reformat íntreaga 
viatã. Am folosit acest instrument unic pentru a prelua contro- 
lul si a ímbunãtãti totul, de la íncrederea in sine la finante, de 
la cãsnicie la carierã si de la productivitate la cresterea copiilor. 
Am trecut de la cecurile respinse de bancã la o sumã in cont 
alcãtuitã din 7 cifre si de la certurile cu sotul meu la sãrbãtori- 
rea a 20 de ani de cãsãtorie. M-am vindecat de anxietate, am 
construit si am vândut douã firme, am fost recrutatã sã fac 
parte din echipele de jumabsti de la CNN si revista SUCCESS, 
iar acum sunt unul dintre cei mai cãutati vorbitori din lume. Nu 
m-am simtit niciodatã mai stãpânã pe situatie, mai fericitã sau 
mai liberã. N-as fi putut sã fac nimic din toate astea fãrã Regulã. 

Regula de 5 secunde a schimbat totul... invãtându-mã 
un singur lucru: CUM sã fac schimbarea. 

Folosind Regula, am ínlocuit tendinta de a cumpãni 
excesiv ceie mai miei miscãri cu o inclinatie spre actiune. Am 
folosit Regula pentru a stãpâni auto-monitorizarea si pentru 
a deveni mai prezentã si mai produetivã. Regula m-a ínvãtat 
cum sã íncetez a mã índoi si cum sã incep sã cred in mine, 
in ideile si ín capacitãtile mele. ín plus, Regula mi-a dat tãria 
interioarã pentru a deveni o persoanã mai bunã si mult mai 
fericitã, nu pentru altii, ci pentru mine. 

Regula poate face acelasi lucru pentru tine. Iatã de ce sunt 
atãt de entuziasmatã sã o impãríàsesc cu tine. ín capitolele urmã- 
toare, vei ínvãta povestea din spatele Regulii, ce este aceasta, de 
ce functioneazã si stiinta convingãtoare care o confirmã. Vei des- 
coperi cum deciziile luate in cinci secunde si faptele de curaj zil- 
nic iti schimbã viata. ín sfârsit, vei invãta cum sã folosesti Regula 
de 5 secunde in combinatie cu ceie mai noi strategii confirmate 
de stiintã pentru a deveni mai sãnãtos, mai fericit si mai produc- 
tiv si eficient la muncã. De asemenea, vei invãta cum s-o folosesti 
pentru a pune capãt grijilor, pentru a-ti gestiona anxietatea si 
pentru a gãsi un sens pentru viata ta si sã invingi orice teamã. 
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REGULA DE 5 SECUNDE 


$i asta nu e tot. Vei vedea dovezile. O multime de dovezi. 

C artea aceasta este plinã de postãri de pe retelele sociale si de 
rclatãri la prima mânã ale unor oameni din toatã lumea care 
folosesc Regula ca sã facã lucruri uluitoare sã se intâmple. Da, 
Regula te va ajuta sã te trezesti la timp, dar lucrul pe care-1 face 
rsíe mult mai remarcabil: trezeste geniul interior, liderul, 

N ‘ a ru i, sportivul, artis tul si agentol schimbãrii din tine . 
Când vei ínvãta prima oarã Regula, probabil cã vei íncepe 
o folosesti ca sã rãmâi atasat de telurile tale. Ai putea folosi 
Regula ca sã te „impulsionezi“ sã mergi la salã asa cum face 
Margaret când „nu-i vine“. 


jÊÊ Margaret 

jHfc @>MRuvoldt 

Am plãnuit sã merg la salã la 
prima orã a dimine£U. M-am trezit 
çi nu-mi venea. 

Pe urmá m-am gândit @)melrobbins 
#5secondrule 



Sau poti folosi Regula ca sã ai m ai multà influentà 
Li muncã. Asa a folosit Mal prima data Regula — pentru a 
gãsi curajul sã dea ochii cu seful lui si sã-i vorbeascã despre 
(elurile carierei sale (ceva de care multi dintre noi se tem). 

I latoritã Regulii, nu doar cã intâlnirea a avut loc, dar s-a 
desfãsurat excelent. 

malzakmeh @mel_robbins, astãzi am fãcut un pas 
urias inainte si am vorbit cu seful meu despre urmãtorul 
meu obiectiv si m-a sustinut in totalitate #5secondrule! 
Mulíumesc @mel_robbins © © 























Asta e o altã caracteristicã unicã a Regulii — poate cã eu 
am creat-o, dar nu e vorba doar de povestea mea aici. ín pagi- 
nile acestei cãrti vei cunoaste oameni din toatã lumea si din 
toate pãturile sociale, care folosesc Regula in moduri mãrete 
si mãrunte, pentru a-si schimba viata. Experientele lor diverse 
te vor ajuta sã intelegi cã aplicatiile si beneficiile Regulii sunt 
nelimitate. 

Poti folosi Regula pentru a deveni mai productiv. 

ínainte de Regula de 5 secunde, Laura intocmea tot fe- 
lul de liste cu lucruri de fãcut si isi tot gãsea pretexte, 
simtindu-se mizerabil. Acum, ín viata Laurei nu mai e loc 
pentru pretexte, doar pentru actiune. Laura si-a crescut veni- 
turile cu 4 000 de dolari pe lunã, si-a obtinut bacalaureatul 

si a fãcut câteva drumetii montane. Urmãtorul obiectiv: o 

> ■> 

cursã de maraton. 



Te-am ascultat vorbind iama trecutá çi mi-ai spus sã nu mã mai 
port ca o ticãloasã fatã de mine insãmi §i uite ce s-a íntâmplatü! 
Multumesc cã ai motivat ticãloasa din mine! 
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Poti folosi Regula pentru a iesi din zona ta de confort 
ca sã devii mai eficient in formarea relatiilor. Ken a folosit 
Regula de 5 secunde ín ziua in care a invãtat-o la Conferinta 


N.gionalã a Institutului de Management Proiecte pentru a 

* unoaçte persoane importante din domeniu, Matthew a folosit-o 

* i sá sune directori executivi de rang inalt, desi nu-i cunostea, 
i.ir Alan a folosit-o ca sã cunoascã „zece oameni pe care altfel nu 
i <is íi cunoscut“ la un eveniment organizat de PGA Tour. 


Ken Riches @Buckoclownl 

<@melrobbins Mi-a plãcut mult prezentarea ta de sâmbãtã, la PMI NA 
LIM. De atunci, am folosit regula de 5 secunde de cel pu$in trei ori! 

4 %; ' ; y . ■ fã? 1 ; : 

H Mel Robbins @melrobbins 

@»Buckoclownl cum ai folosit-o?! 

4 % V. 

Ken Riches 
@Buckoelownl 

(S)melrobbms de douã ori ca sà mã prezint unor oameni 
importançi, o datã ca sã mã trezesc $i sã termin de fãcut niste 
lucruri in dimineaça asta 




Matthew Smith 

(o)melrobbins am trimis e-mailuri la directori executivi 
din partea prietenilor ca sã obtin interviuri informationale. 
Si MI-AU RÀSPUNS si toate ceielalte. regula de 5 sec e tare! 



Alan 

@TheldOfAlan 


@melrobbins A fost exce- 
lent la PGA TOUR! Am folo¬ 
sit deja trueul de 5 sec, ca 
sã cunosc zece oameni pe 
care altfel nu i-as íi cunos- 
cut. #GoodStuff 


Principalul organizator de tumee de golf profesionist in SUA. (N.t.) 























Poti folosi de asemenea Regula ca sã te auto-monito- 
rizezi si sã-ti controlezi emotiile. Jenna foloseste regula ca 
mãmicã pentru a practica rãbdarea ín loc sã se rãsteascã la 
copiii ei. De asemenea o foloseste ca instrument in vânzãri 
in afacerea ei de vânzãri directe. Regula o ajutã sã nu se mai 
gândeascã la cât de „intimidant“ este sã vinzi si ii dã curajul 
de a incepe pur si simplu sã vândã. 



Bunâ, Mel!! Ei bine, tocmai am ínceput sà pun in 
aplicare regula de 5 secunde. ín 2 zone ale vietii 
mele am ínceput sérios sã o folosesc — cu copiii mei 
si sâ am rãbdare in loc sã mà rãstesc la ei. Simt cã 
mi-a dat ceie 5 secunde suplimentare ca sã-mí adun 
gânduríie inaintc de a sãri cu gura la ei. De aseme¬ 
nea, in afacerea mea de vânzãri Yoii. Imi iau 5 se¬ 
cunde si pur si simplu intreb, vorbesc cu cineva 
sí-mi cresc afacerea. Asa cum ai spus tu, dacâ te 
gândesti la rãspuns in loc sã te gândesti sã faci un 
lucra poate fi foarte intimidant ín genul ãsta de afa- 
cere. Trebuie doar sã folosesti ceie 5 secunde si s-o 
faci ín loc sã te gândesti la astaü Mi-a plãeut enorm 
sã te aud vorbind in persoanãü! Sti multumese! Am 
de gând sá continui sã folosesc regula de 5 secunde 
ín multe aspecte ale vietii mele pe care vreau sa le 
imbunãtátesc! íti doresc o zi excelentã! 


Directorii executivi de la unele dintre ceie mai respecta- 
te branduri din lume folosesc Regula ca sã-si ajute manage 
rii sã se schimbe, sã impulsioneze vânzãrile, sã stimuleze 
echipele si ca sã inoveze. Asa este Crystal de la USAA, a cãrei 
intreagã echipã de vânzãri foloseste Regula de 5 secunde si 
rezultatul a fost extraordinar — au sãrit pe „locul 1 ín zona 
noastrã w . 
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Crystal 

I-am pus pe toti din echipa mea de la USAA sã foloseascã 
regula de 5 secunde pânã acum am sãrit pe locul 1 in zona 
noastrã obiectivul nostru e sã ajungem primii pe intreaga 
companie! Iatã unul din formularele pe care mi le-ai trimis. 
Mai am câteva sã-ti trimit. 


Regula de 5 secunde e atât de usor de invãtat si atât de 
importantã pentru sentimentul de incredere, incât vedem 
ín toatã lumea manageri, ca Muz, invãtându-si echipele sã o 
aplice. 



Muz 

@muze63 


íntreg personalul absorbit de un minunat#TEDtalk al lui 
@)melrobbins in dimineata asta#motivation#5secondrule. 
Multumese, Mel:) 


De asemenea vei gãsi inspiratie in povestile oamenilor 
care descoperã curajul de a ínceta sã se mai gândeascã si de 
i si pune ideile in aplicare. Mark, care timp de decenii s-a 
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gândit sã infiinteze o ligã de hochei pe gheatã pentru copiii 
din centrele oraselor mari, a folosit Regula ca sã-si scoatã 
ideea „din cap“ si sã o punã „in aplicare". Acum a intrat in 
parteneriat cu fosti olimpici si asociatia NHL Alumni pentru a 
crea tabere, clinici si ligi. 


Mark 

Vezi profilul 

Am lucrat ín cadrul 
Ligii Nationale de Hochei in 
cea mai mare parte a anilor 
1980 si 1990. Intotdeauna am 
fost dé pãrere cã e pãcat cã 
pustii din centrele oraselor au 
prea putin acces la sport, care 
tinde sã íie costisitor si ne~ 
practic pentru multe familii. 

Intotdeauna am avut 
ideea asta ca legende ale 
hocheiului sã aducã sportul 
ín centrele oraselor prin 
intermediul hocheiului de 
stradã. Din pãcate, de fíecare 
datã când imi trecea acest 
gând prin minte, trãgeam 
„frâna de mânã H çi nu 1-am 
dus niciodatã pânã la capãt. 

Apoi, in 2013, am vãzut 
prelegerea TEDx a lui Mel 
Robbins si in minutul 19 al 
prezentãrii de 21 de minute, 
ea a vorbit despre „regula de 
5 secunde". 

Bingo! 


Imediat am scos din cap 
ideea programului de hochei 
in centrul orasului si am 
pus-o ín aplicare. In scurt 
timp, mi-am unit fortele cu 
fostul star olimpic american 
David A. Jensen §i cu Boston 
Bruins Alxnnni ca sã creeze 
programul „Hochei pe strãzi", 
care acum organizeazã tabere, 
clinici si Hgi in multe zone 
urbane din Noua Anglie. 

Pe mãsurã ce programul 
continuã sã se extindã, mii 
de copii de la orase vor avea 
sansa sã cunoascã minunatul 
joc de hochei. Dar toate astea 
nu s-ar íi putut intâmpla cu 
„frâna de mânã“ trasã! 

http://www.dajhockey. 

com/summer-2016-urban-stre- 

et-hoekey-program.html 

Vara 2016 Programul de 
hochei pe strãzile oraselor 

Massachusetts — 
Departamentul pentru 
Conservare si Recreere... 



Regula este de asemenea un instrument putemic in lup- 
ta cu adic tia si depre sia. Bill a aflat de Regula de 5 secunde 
de pe un fir de discutii de pe Reddit si a fost „Mesajul potrivit. 
Locul potrivit. Momentul potrivit." A ínceput sã foloseascã 
„trucul numãrãtorii inverse" al Regulii ca sã se lase de bãuturã 
si functioneazã „uimitor!!“ De curând si-a sãrbãtorit a 40-a 
aniversare complet treaz. 
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< 


Bill 


Am dat peste prelegerea TED 
pe un fir Reddit. Am urmãrit-o 
cred cã de 10 ori, lar acum 
n-am mai bãut de 5 zile. Çi mã 
\in tare. Asa cã íti multumesc. 
Mesajul potrivit. Locul potri¬ 
vit. Momentul potrivit. 



Bunã, Mel!! Sunt bine. Sâmbàtã am Implinit 
40 de ani p am ramas treaz toatã ziuaíü Am 
fost la vreo douã evenimente sociale si am 
folosit trucul cu numãrãtoarea inversa, 
functioneazã uimitor!! 


Çi chiar s-ar putea sã-ti salveze viata. Un coleg de muncã 
mi a trimis de curând o poveste tulburãtoare legatã de Regula 
de 5 secunde. Dupã ce s-a despãrtit de sotia lui, a cãzut intr-o 
depresie profundã. Ajunsese atât de rãu, íncât s-a gândit chiar 
la sinucidere. ín cel mai de jos punct al vietii sale, a folosit 
Regula pentru a renunta si a cere ajutor. Faptul cã a gãsit cu- 
i ajul de a scãpa de gândurile sumbre si de a numãra 5-4-3-2-1 
dupã care sã sune pentru a cere ajutor i-a salvat viata. 

Mel, sper cã totul e bine. Tot vreau sã-ti scriu de o vreme. Asa 
eum $tii, te-am ascultat vorbind de câteva ori, am stat de vorbã 
ímpreunã si ti-am urmãrit diferitele „postãri“. Sã stii cã ceea ce 
faci conteazã. Acum un an m-am despãrtit de sotia mea si mi-a 
fost greu. Atât de greu incât m-am gândit la sinucidere, totusi, 
când ajunsesem jos de tot mi-am spus 5-4-3-2-1 las-o baltã si cere 
ajutor. Niciodatã sã nu te índoiesti de binele pe care-1 faci si de cât 
de importantã esti. 5-4-3-2-1 sã ai o zi minunatã. Ceie bune. 


Dupã ce am folosit Regula de peste sapte ani si am primit 
comentarii de la oameni din toatã lumea, mi-am dat seama 
* a ui fiecare zi ne confruntãm cu momente care sunt dificile, 























nesigur e si inspàimântàtoare. Viata ta necesitâ curai. Si asta 

sa ce Regula te va ajuta sã descoperi — curajul de 

a deveni eul tàu cel mai grozav. 

Cum e posibil ca un instrument atât de simplu sã 
functioneze in atât de multe moduri? 

Excelentã íntrebare. Regula de 5 secunde actioneazã asu- 
pra unui singur lucru — TU. Tu ai máretia in interiorul tàu. 
Chiar dacã te afli in punctul cel mai de jos, máretia e acolo. 
Regula iti va da atât claritatea de a sesiza acea mãretie, cât si 
curajul de a actiona in virtutea ei. 

Folosind Regula, mi-am descoperit curajul de a face lucruri 
la care m-am gândit ani de-a rândul si pentru care ími tot gã- 
seam pretexte sã nu le fac. Numai prin actiune am des cãtusat 
puterea din mine pentru a deveni persoana care mi-am dorit 

intotdeauna sã fiu. Iar increderea de sine pe care o arãt la 
televizor, online si pe scenã este ceea ce numesc „íncredere 
adevãratã". 

Am construit Increderea adevãratã ínvãtând cum sã-mi 
onorez instinctele prin actiune, astfel íncât acestea sã prindã 
viatã in lumea realã. Folosesc intentionat verbul „a onora". 
Pentru cã asta faci când folosesti Regula. Te onorezi pe tine. 
íti sustii ideile. Si, de fiecare datã când o folosesti, te mai 
apropii cu un pas de persoana care-ti doresti cu adevãrat sã 
fii. M-am schimbat de la genul de persoanã care se gândeste 
la ideile ei la una care are increderea de a le impãrtãsi, de a 
actiona in baza lor si de a le urmãri. Dacã folosesti Regula 
cu consecventã si íti onorezi instinctele prin actiune, exact 
aceeasi transformare va avea loc si cu tine. 

Marlowe a descoperit cât de usor este sã foloseascã Regula 
pentru a se transforma pe sine. La câteva zile dupã ce a invãtat 
Regula, a folosit-o pentru a ínceta sã se gândeascã la inscrie- 
rea la niste cursuri si chiar a fãcut-o, acesta fiind un lucru pe 
care „doream sã-1 fac de multã vreme, dar mã tot ascundeam 
dupã pretexte". 
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REGULA DE 5 SECUNDE 


Marlowe 


M 


Pi 


Mel!!!! Am fãcut parte 
din echipa Studentilor de 
Succes când ai venit §i ai 
sustinut acel discurs magistral 
la conferinta noastrã ACE din 
Toronto, pè 14 septembrie. 

Am inceput imediat sã-ti citesc 
cartea si n-am mai putut s-o 
las din mânã. De fapt, pânà 
sã ajung la jumãtatea ei, 
citeam din ea in pat íntr-o 
seara çi am lãsat-o jos, m-am 
ridicat si-am mers cu masina 
la Universitatea York, unde 
m-am inseris la cursuri — un 
lucru pe care doream sã-1 fac 
de multã vreme, dar mã tot 
ascundeam dupã pretexte. 

Este absolut incredibil si 
cutremurãtor cât de usoare 
devin lucrurile imediat ce 
íntelegi cã ai posibilitatea de a 
te IMPULSIONA. Te iubesc $i 
iti iubesc cartea. íntelepciunea 
tà trebuie impãrtãsítã intregii 
lumi. Mi-ai influentat via|a 
intr-un timp atât de scurt si 
n-am cuvinte sã deseriu ce 
senzatie nemaipomenitã imi 
dã faptul cã detin din nou con- 
trolul. Sper din toatã inima cã 
vei scoate in curând altã carte. 
Cu sinceritate — incã un fan 
recunoscãtor. 


PI 


Marlowe 


Oamenii trebuie sã 
inteleagã cât de al naibii de 
USOR este dupã ce íncerci 
efectiv. Sunt de-a dreptul ui- 
mitã. De-asta am simfit nevoia 
sã-ti scriu, stiu cã auzi astfel 
de povesti in fiecare zi, dar 
am amânat literalmente ani 
in çir sã mã inseriu la aceste 
2 cursuri, sérios. Iar când am 
ajuns pe la jumãtatea cãrtii, 
mi-am zis, ce mai astept? Tot 
ce trebuie sã fac este sã mã sui 
in mafinã, sã merg 30 de minu¬ 
te si sã fac odatâ inscrierea aia. 
Si chiar asa am fãcut. Iar acum 
sunt inscrisã pentru semestrul 
din toamna si din iama asta 
si provocarea asta mã face sã 
mã simt entuziasmatã! Stiu 
cã dupã aceastã realizarè o sã 
caut un alt munte pe care sã 
mã catãr si in sfârsit simt cã 
fac ceva pentru mine care-mi 
va aduce benefieii si ce-i 
mai frumos este cã am avut 
IMBOLDUL de a face asta 
singurã. E minunat. A fost un 
privilegiu sã asist la prelege- 
rea ta, sincer! Esti o sursã de 
inspiratie. 


Dupã cum s-a exprimat Marlowe, ,,este absolut incredi- 
ImI si cutremurãtor cât de usoare devin lucrurile imediat ce 
111 (elegi cã ai posibilitatea de a te IMPULSIONA". 

$i are dreptate. Dupã ce incepi sã folosesti Regula pentru 
i le impulsiona sã iesi din gândurile tale si sã treci la actiune, 
vei fi „uimit" de cât de usor este sã iei in cinci secunde o deci- 
zie care va schimba totul. 


Pe mãsurã ce foloseam Regula tot mai mult in viata mea, 
mi am dat seama cã pe toatã durata zilei luam miei decizii 
care mã fãceau sã bat pasul pe loc. Fix in cinci secunde, deci- 
deam sã stau linistitã, sã astept si sã nu risc. Aveam câte un 
insünct de a actiona si, in cinci secunde, mintea mea il omora 
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